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Zimowa zaprawa gimnastyczna lelkkoatletek warszawskich. 


Tydzień sportów w Stolicy 


W okresie od 9 — 16 czerwca r. b. odbyć się ma 
w stolicy po таг merwszy wielki tydzień święta wy- 
chowamia fizycznego, przysposobienia wojskowego 
" 4 sportów. 

Inicjatywę zorganizowania tej wielkiej imprezy 
wysunął stoteczny komitet wychowania fizycznego 
2 przysposobienia wojskowego i powołał do współ- 
pracy wszystkie warszawskie organizacje wychowa- 
mia fizycznego i przysposobienia wojskowego отаг. 
kluby sportowe. 

Projektowane święto та nosić charakter w ybit- 
mie propagandowy i przybierze formę wielkiej mani- 
festacji na rzecz tężyzny fizycznej, dając zarazem ge- 
neralmy przegląd dotychczas dokonanych prac na 
polu wychowania fizycznego. 

Tydzień sportów zakrojony będzie na dużą ska- 
lę. Udział w mm wezmą kluby sportowe, stowarzy- 
szemia przysposobienia wojskowego, orgamizacje wy- 
chowania fizycznego 4 młodzież szkolna. Odbywać 
się będą w czasie tygodmia tego na wszystkich sta- 
djonach i boiskach sportowych Warszawy zawody 
we wszystkich gałęziach sportu. 

Dokładny program tygodmia sportów wiadomy 
będzie dopiero w połowie kwietnia. Abstrahując tedy 
narazie od programu, zastanówmy się nad jego zna- 
czeniem i środkami, jakiemi zamierza operować. 

Sport posiada. wysoki czynnik atrakcyjny w sa- 
mej akcji, w przebiegu ćwiczeń i zawodów. Przema- 
wia on do mas w swoistym języku: mietyle zapomo- 
cą słów, ile za pośrednictwem żywej wymowy czynów. 

22 Jest rzeczą „niewątpliwą, że zwolennikiem spor- 
tu zostanie każdy, kto choć таг гей те się z nim bez- 
pośrednio. Ale — rzecz chrakterystyczna: jeżeli ktoś 
przystępuje do sportu w roli widza i zasmakuje 
w miej, utrzyma się w tym. charakterze i nadal, nie 
biorąc się wcale do praktyki. 

Tydzień sportów wimien mieć na celu zapropa- 
gowanie ćwiczeń cielesnych i form ruchu sportowego 


w taki sposób, aby zmusić opornych do praktycznego, 
czynnego, a mie biernego zainieresowama się sporta- 
ma. Patrząc dziś na rozwój sportu w całym świecie, 
a w szczególności u nas, ze smutkiem przyznać musi- 
my, że zbyt dużo jest zapalonych zwolenników sportu 
utrzymujących stę w roli widzów, i zbyt mało, mieste- 
ty, czynnych sportsmenów. Propaganda sportów, któ- 
rej wyrazem ma być projektowany tydzień wychowa- 
та fizycznego, winnaby właśnie wybrać takie sposo- 
by dzialania, które zachęcłyby widzów do rejterady 
na okopy czynnych wyznawców idei sportów. 


Z tego punktu widzenia rozpatrując projekt „dy. 
godmia“, stwierdzić należy, że zawody sportowe w in- 
terpretacji choćby najliczniejszych grup nie powinny 
wyczerpywać programu. Jest to bowiem znaną rze- 
czą, że właśnie zawody przeważnie ugruntowują wśród 
publiczności ów smak roli widza, miłośnika sportu 
z wysokości trybuny dla patr zących. Z drugiej jednak 
strony — może właśnie zawody najdosadniej i naj- 
plastyczniej ilustrują piękno sportu, urok wytężonej 
walki, daleko posuniętą sprawność fizyczną człowieka 
4 emocjonalną stronę widowiska sportowego. Dlatego 
leż, powtarzamy, zawody sportowe w programie stil- 
godnia“ stanowią punkt niewątpliwie ważny i poważ- 
ny, ale me jedyny. 

Naszem zdaniem większą od zawodów rolę mo- 
głyby odegrać pokazy sportowe, zmontowane intere- 
sująco i umiejętnie z dodatkiem krótkich wyjaśnień. 
Zmaczenie propagandowe pokazów — pod warunkiem, 
że są one PE ТӘЛ ЛЕрде w sposób ciekawy — jest 
bardzo poważne. 

Ale najlepszym bodaj momentem propagando- 
wym „tygodnia: byłoby — umożliwienie wszystkim — 
spróbować osobiście ćwiczeń sportowych. Przeprowa- 
dzenie praktyczne tej koncepcji byłoby dość łatwe. 
Należałoby wyznaczyć dwa lub trzy dm w okresie 
organizowanego tygodnia, w które to dm, wszystkie 
boiska i większe hale kryte stanęłyby otworem dla 
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wszystkich tych, którzy pragnęliby osobiście zakosz- 
tować praktyki ćwiczeń cielesnych. Nie potrzebuję 
dodawać, że w dni te wszystkie boiska winny być 
wyposażone w siły instruktorskie, a wstęp та stadjon 
i lekcje boksu, gimnastyki, strzelania 1 t. p. winien 
być bezpiainy. i | є 

Jednocześnie publiczność byłaby na stadjome 
informowana, do jakiego klubu czy stowarzyszemia 
może się zapisać, dla uprawiania wybranego sportu 
i ma jakich warunkach. Inteligentny instruktor czy 
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instruktorka, orjentując się mniej więcej w wieku 
2 warunkach fizycznych danego osobnika, mogliby 
kierować nim w wyborze sportu. 

, Nie ulega dla mme wątpliwości, że ten sposób 
działama w okresie „tygodnia dałby rezultaty nie- 
porównanie większe, amażeli przynieść je mogą za- 
wody sportowe. Nie mówiąc już o tem, że tym sposo- 
bem „tydzień święta sportów“ przybrałby charakter 
wysoce demokratyczny i stanowiłby prawdziwie ra- 
dosne stwierdzeme hasła: „sport dla wszystkich". 


OSNOWA LEKCJI GIMNASTYKI Nr. 1 


DZIEWCZĘTA; КІ. Ш-а SZKOŁY POWSZECHNEJ (8 — 10 LAT) 


Ciąg dalszy. 


Leżenie przodem ze złożeniem rąk na czole — i skłon 
tułowia wtył. 

Przodem — połóż się! Skłony wtył (podnoszenie 
głowy i pleców), z rękami na czole za—eząć! — dość! 

Z leżenia przodem z czołem opartem na grzbietach 
rąk dzieci podnoszą i opuszczają górną część tułowia 
wraz z głową i ramionami, przyczem ramiona przez cały 
czas zachowują to samo położenie. W czasie trwania ru- 
chu prowadząca może mówić: wzwyż! (co oznacza pod- 
niesienie tułowia, głowy i kończyn górnych, а zatem skłon 
wtył), wdół! lub liczyć do pewnej liczby. Dzieci powinny 
zgadzać się w takcie. 

Można również polecić ćwiczącym, aby w czasie 
przybierania postawy wyjściowej do tego ćwiczenia zwaró- 
ciły się twarzą np. do okna, (drzwi, pieca lub t. p.). Powsta- 
nie w ten sposób zmiana frontu, która może być pożąda- 
na nietylko przez wzgląd na brak miejsca, lecz służyć 
zarazem jako pewnego rodzaju urozmaicenie. 

Do następnego ćwiczenia przechodzimy, polecając 
dzieciom wykonać w leżeniu przodem wtył zwrot. 

9. Leżenie tyłem z ramionami wprzód — i парг2е" 
mianstronne wymachy jednonóż do dotknięcia ręki z tej 
samej strony. 


Rysunek do ćwiczenia Nr. 9. 


Ramiona — wprzód! Wymachujcie najpierw jedną 
nogą, a potem drugą, aby dotykały kolejno ręki — już! — 
dość. Przez cały czas obydwie nogi w kolanach są całko- 
wicie wyprostowane. Gdy pięta jednej stopy dotyka po- 
dłogi z lekkiem akcentowaniem, końce paleów drugiej 
w tym samym czasie dotykają ręki. Ruch winien być сің- 
gły. Ćwiezące zgadzają się w takcie. 

Ćwiczenie to można również zakończyć bezpośred- 
шеш przejściem do postawy wyjściowej następnego ćwi: 
czenia. : 

10. Rozkrok, skłon tułowia wdół, 10 razy „przyrąby- 
wanie*) — i podnos tułowia z klaśnięciem w dłonie, 

Podskokiem rozstaw stopy — już! Skłony wdół 
z dziesięciokrotnem „przyrąbywaniem”... і t. d. za—cząć! — 
dość! 


Komenda przy zakończeniu poprzedniego ćwiczenia 
па dość! i przybraniu postawy bacznej: 


Przy bezpośredniem przejściu z poprzedniego ćwi: 
czenia podajemy komendę w czasie trwania wymachów 
nóg: Ze zwrotem do mnie (do okna, drzwi lub t. p.) sta- 
niecie w rozkroku — już! Następne jak wyżej. 

„Przyrąbywanie”*) prowadząca akcentuje liczeniem 
do dziesięciu, dzieci zaś mogą to uskuteczniąć lekkiem 
muśnięciem palców rąk o podłogę, poczem podnoszą tu- 
łów i klaszcząc, mówią same głośno bij! Początkowo za- 
trzymują się po każde klaśnięciu; później wykonują 
ćwiczenie dużo razy zrzędu bez przerwy. Przez cały czas 
kolana mają być wyprostowane. 

11. Chód parami ze śpiewem dokoła sali (bez chwy- 
tu za ręce). 

12. Bieg parami (bez chwytu za ręce). 

Bieg kończymy zwykłym chodem, poczem wraca- 
my odrazu na miejsca do ustawienia w kolumnie óćwi- 
czebnej szachowej. Gdyby jednak początkowo to się nie 
udawało, należy utworzyć ją tak samo, jak na początku 
lekcji. - 

13. a) Bieg po długiej ławce, skok wgłąb, doskok 
do przysiadu podpartego — i bezpośrednio potem koziołki 
wprzód (materac, podłoga). 

b) Bokiem — i przeskok zawrotny przez długą 
ławkę z przesuwaniem się wprzód. 

с) Nawprost, rozbieg — skok wzwyż przez linkę 
(odbicie od niskiej skrzyni), 

d) Nawprost rozbieg — i przeskok przez „rów“. 

„nów jesti ito przesltirzeń, zawarta pomiędzy dwiema 
linjami z kredy. Wynosi ona zazwyczaj 2 — 8 kroki, 

Uwaga: Do ćwiczeń 12 a — d dzieci ustawione są 
w szachowej kolumnie ćwiczebnej; każdy rząd za swoim 
przyrządem. Dzieci każdego rzędu ćwiczą bezpośrednio 
jedno za drugiem, poczem stają ztyłu rzędu. Ро przero- 
biediu danego ćwiczenia (może być również kilka razy) 
rzędy zmieniają miejsca w ten sposób że skrajny z lewej 
strony przechodzi wtył na lewo i, idąc z tyłu pozostałych, 
zajmuje skrajne miejsce z prawej strony, pozostałe zaś 
przesuwają się bocznemi krokami wlewo o jedno miejsce 
(do następnego przyrządu) i t d. 

Jeżeli wymiary sali nie pozwalają na przerobienie 
tych ćwiezeń w szachowej kolumnie, można ustawić ćwi- 
czące w czterech drużynach jak do ćwiczeń jednost- 
kowych. 

Gdyby wszystkie drużyny nie zdążyły przerobić 
ćwiczeń jednostkowych na jednej lekcji, należy na na- 
stępnej zacząć od tego, па którem poprzednio się za- 
trzymano. 

М. Gra taneczna: „Przepiórka“. 

Odmiana pierwsza a), zamieszczona wraz z nutami 
w podręczniku: prof. d-ra E. Piaseckiego p. t. Zabawy 
i gry ruchowe; Lwów 1919; Nr. 21, str. 22 i 23. D. R. 


*) W tym wypadku „przyrąbywanie* polega na po- 
glebianiu skłonu wdół i na szybkiem powracaniu do płyt- 
szego; odbywa się to zapomocą drobnych ruchów w sta- 
wach biodrowych. 
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NAJPILNIEJSZE POSTULATY WIOŚLARSTWA KOBIECEGO 


Wioślarstwo kobiece w Polsce należy do sportów 
stosunkowo bardzo popularnych. Organizacyjnie — śmia- 
ło i bez zastrzeżeń należy to podkreślić — wśród naszych 
sportów kobiecych stoi najwyżej. Od najniższych komó- 
rek organizacyjnych posługuje się wyłącznie pracą ko- 
hiet, pracą fachową, wytrwałą i umiejętną. — I jeśli dziś 
są jeszcze tacy, którzy próbowaliby twierdzić, że samo- 
uzielność organizacyjna sportu kobiecego jest pustym fra- 
zesem, sztandarem pozbawionym załogi obronnej, hasłem 
dalekiej przyszłości, — to wystarczy wskazać na dorobek 
organizacyjny wioślarstwau kobiecego, aby obalić wszelkie 
zarzuty, 

Kobiece wyłącznie kierownictwo zapewnia sporto- 
wi wioślarskienu pęd życia i rozwoju. Prawda i to, że 
sport ten w porównaniu z lekką atletyką czy narciarstwem 
postępuje naprzód — jeżeli chodzi o szeregi zwolenni- 
czek — w tempie znacznie słabszem. Ale na fakt ten 
składają się przyczyny identyczne z temi, dla których 
i męskie wioślarstwo pozostaje wtyle za lekką atletyką, 
pływaniem i t. p. sportami. Przyczyny te — to znacznie 
większe koszty, związane z uprawianiem wioślarstwa, со 
4 konieczności decydować musi o mniejszej jego stosun- 
kowo demokratyzacji. 

Wszystko. co dokonane dotąd zostało w dziedzinie 
wioślarstwa kobiecego, jest tedy wyłączuym dorobkiem 
i zasługą samych kobiet. A dokonane zostało wiele: na 
terenie Rzeczypospolitej istnieje kilka samodzielnych klu- 
bów kobiecych, (z których najliczniejszy — Warszawski 
Klub Wioślarek — liczy około 400 członkiń) oraz kilka- 
naście sekcyj przy klubach meskich. Kluby kobiece po- 
siadają własne tereny, przystanie, tabor i wszelkie urza- 
dzenia. Ruch turystyczny jest bardzo ożywiony. Regatv 
osad kobiecych odbywają się dość często i przy stale 
wzrastającej konkurencji. Organizacja nauki wiosłowa- 
nia i treningów — systematyczna i dość fachowa, Ply- 


Radosne powitanie „wioślarskiej“ wiosny. 


wactwo, jako sport pomocniczy, wszędzie cieszy się znacz- 
nem powodzeniem. 

Ale właśnie dlatego, że zrobiono dotąd Sporo, .można 
dziś i należy wymagać, aby ta najbardziej usamodzielnio- 
na i najbardziej „feministycznie* zorganizowana placów- 
ka sportu legitymowała się coraz większemi i lepszemi 
rezultatami swej pracy. Tembardziej, że ogrom prac czeka 
niecierpliwie rąk mocnych i zdolnych głów. 

Sezon ubiegły zaznaczył się niebylejakim sukce- 
sem wioślarek. Sukcesem bowiem, pomimo usterek or- 
ganizaeyjnych, nazwać należy zorganizowanie między- 
klubowych regat kobiecych w Warszawie, obesłanych 
dość licznie i dających w programie kilkanaście biegów. 
Sezon nadchodzący wykazać się winien sukcesami nowe- 
mi, tembardziej, że istnieje szerokie po temu pole do 
popisu. 

Stojąc u progu sezonu wioślarskiego, spróbujmy 
uaszkicować najpilniejsze dziś postulaty, których reali- 
zacja decydować będzie w znacznym stopniu o linji dal- 
szego rozwoju wioślarstwa kobiecego. 

Zacznijmy od spraw natury organizacyjnej. 

lstniejący przy Polskim Związku Wioślarskim jed- 
noosobowy referat kobiecy, staje się w miarę rozrostu 
wioślarstwa kobiecego wysoce niewystarczającym. Nie 
jest on w stanie ogarnąć inicjatywą i środkami wyko- 
nawezemi wszystkich podległych mu ośrodków kobiecego 
sportu wioślarskiego i nie może zaspokoić jego rozlicz- 
nych potrzeb. 

Zachodzi tedy pilna potrzeba przekształcenia reľe- 
ratu kobiecego w samodzielną komisję sportową, pod- 
ległą w sprawach administracyjnych i ogólno-organiza- 
cyjnych zarządowi Polskiego Związku Towarzystw Wio- 
Śślarskich, w którym to zarządzie zasiadać winna, nieza- 
leżnie od komisji, przedstawicielka wioślarstwa kobiece- 
go, na prawach zwykłego członka zarządu. Та komisja 
sportowa pań winna być organem równorzędnym w sto- 
sunku do męskiej komisji sportowej, przytem pomię- 
dzy obiema komisjami istnieć winien stały kontakt dla 
zułatwiania szeregu spraw, mieszczących się na wspólnej 
platformie działania. 

Komisja sportowa kobiet winna być wybierana na 
wioślarskin sejmiku kobiecym, który mógłby zawsze 
obradować jednocześnie z sejmikiem ogólnym. Zapocząt- 
kowanie obrad sejmiku kobiecego przyczyniłoby się po- 
nadto do wytworzenia ściślejszego kontaktu pomiędzy 
kiubami i sekejami pań, a także pozwoliłoby na szerokie 
omówienie spraw, interesujących ogół wioślarstwa kobie- 
cego. 

Rzecz oczywista, że większość członkiń komisji spor- 
towej rekrutować się winna z pośród osób, zamieszkujących 
Warszawę, jako siedzibę wszystkich władz wioślarstwa. 

Nie wydaje mi się rzeczą konieczną, aby stworze- 
nie samodzielnej sportowej komisji kobieeej miało pocią- 
gać za sobą jakieś konsekwencje rozdziału finansowego 
funduszów związku. Niewątpliwie, szereg posunięć ko- 
misji będzie wymagał wkładów tinansowych. Sprawa ta 
winna się jednak układać w sposób, każdorazowo decydo- 
wany przez zarząd na wniosek komisji. Komisja zawsze, 
rzecz prosta, szachować może zarząd argumentem, że 
wszystkie kluby i sekcje kobiece wnoszą swój stały i re- 
gularny wkład do funduszów związku, że przeto w pew- 
nych granicach fundusze te muszą zaspakajać również 
potrzeby wioślurstwa kobiecego. Pretensje w tej dziedzi- 
nie nie mogą być, naturalnie, wygórowane i mieć muszą 
wzgląd na jakiś procentowy stosunek ogólnych wydatków 
związku. 

Stworzenie sportowej komisji kobiet winno być 
pierwszym krokiem, zmierzającym do osiągnięcia poro- 


zumienia z pokrewnemi organizacjami kobiet zagranicą. 
То porozumienie, а nawet zdecydowany aljans, jest ko- 
nieczny ze względu na potrzebę dokonania pewnej inter- 
wencji w Międzynarodowym Związku Wioślarskim. 

Interwencja ta winna mieć na celu wywarcie silnej 
presji na wymienionym związku, aby ten zechciał na- 
reszcie wprowadzić oficjalnie do regat o mistrzostwo 
Enropy biegi kobiece. 

То, eo się dotąd dzieje — nietylko zresztą na terenie 
wioślarstwa — jest zjawiskiem zgoła humorystycznem. 
Poszczególne wioślarskie związki państwowe nietylko to- 
lerują, ale popierają regatowe wioślarstwo kobiece, co 
wyraża się choćby w formie biegów damskich, organizo- 
wanych w ramach ofiejalnych regat związkowych. Tym- 
czasem te same związki państwowe. zjednoczone w zwią- 


zek międzynarodowy, udają, że nie nie wiedzą o istnieniu 
regatowego wioślarstwa kobiecego i pozostają głuche na 
zabiegi niektórych grup zagranieznych wioślarek, pragną- 
eych widzieć nareszcie bieg pań w regatach międzynaro. 
dowych o mistrzostwa Europy. 

Tej komicznej i nieczem nieuzasadnionej zabawie 
w chowanego, uprawianej z zapałem przez Międzynarodo- 
wy Związek Wioślarski, mogą położyć kres jedynie połą- 
czone siły wioślarek Europy. One też mogą wygrać walkę 
o zorganizowanie przy Związku Międzynarodowym, refe- 
ratu kobiecego. 

O pilnych postulatach sportowych naszego wioślar 
stwa kobiecego — pomówimy w następnym artykule. 


K. Muszałówna. 


Ćwiczenia kursu Атегукапе w szkole p. Bertram. 


KURS DLA POLEK W DANJI 


U P. AGNETY BERTRAM 


Jedną z najbardziej palących spraw w dziedzinie 
wychowamia fizycznego kobiet jest kwestja fachowych 
instruktorek i nauczycielek. 

Brak wypracowanej metody gimnastyki w zasto- 
sowaniu do kobiet każe nam zwrócić uwagę na istnie- 
Jące w tej dziedzinie wzory zagranicą, a przedewszyst- 
kiem w krajach skandynawskich, gdzie znajdują się 
i pracują najwybitniejsze reformatorki gimnastyki 
kobiecej. 

Jedną z najwybitniejszych pośród tych reforma- 
torek jest znakomita Dunka, p. Agneta Bertram, o któ- 
rej czytelniczki nasze wiedzą już z paru artykułów, 


, zamieszczonych w „Starcie, 


Pragnąc przedstawić naszym |nstruktorskom wy- 
chowania fizycznego metode p. Bertram, redalkcja 
„Startu“ podjęła prace około wydania w języku polskim 
podręcznika gimnastyki kobiecej, ułożonego przez zna- 
komitą reformatorkę duńską. Książka ta jest obecnie 
w druku i już w końcu b. miesiąca ukaże się па półkach 
księgarskich w tłumaczeniu p. D. Rosenberga. 

Niezależnie od tego redakcja „Startu“ pragnie 
umożliwić światu nawvczycielskiemu iosobiste zetkni ę- 
cie się z metodą p. Bertram. 

W tym cełu redakcja wespół z p. H. Olszewską, 
przewodniczącą sekcji wychowania fizycznego w sto- 
warzyszeniu nauczycieli szkół średnich i wyższych, pod- 
jęła propozycję p. Bertram, organizowania w Kopen- 
hadze pod jej osobistym kierunkiem kursu dla Polek. 

Kurs ten odbędzie się w Kopenhadze, w okresie 
od 1 do 15 lipca b. r., a więc trwać będzie dwa tygodnie. 


Wszystkie uczestniczki kursu mieszkać będą w in- 
ternacie zakładu p. Bertram. Zajęcia praktyczne i nie- 
które przedmioty (metodyka) prowadzone będą osobiście 
przez p. Bertram, Wśród innych wykładowców znajdu- 
ją się tak wybitni znawey wychowania fizycznego, jak 
prof. Lindhardt. 


Wykłady wygłaszane będą w jezyku duńskim 
i niemieckim, tłumaczone bezpośrednio na język polski. 


Całkowita opłata za kurs wraz z mieszkaniem i ży- 
ciem wyniese 100 koron duńskich, czyli 240 złotych. 
Podróż ПІ kl. do Kopenhagi i zpowrvotem, uwzględnia- 
jąc zniżki kolejowe w kraju і zagranicą, wyniesie okolo 
120 7. Paszporty ulgowe, względnie bezpłatne, jak 
również zniżki kolejowe uzyska dla uczestniczek kursu 
redakcja „Startu“. 


Pierwszeństwo w zapisywaniu się na kurs mieć 
będą nauczycielki wychowania fizycznego, instruktor- 
ki i lekarki sportowe. Dla panów-nauczycieli тагелет- 
wowana została niewielka liczba. miejsc ze względu na 
miejscowe warumki. 


Zapisy na kurs przyjmuje osobiście (w godzinach 
przyjęć redaktorki, wtorki i czwartki od в. 12 do 2 pp.) 
i na piśmie redakcja „Startu“ do dnia 10 kwietnia b. r. 
Opłata za kurs winna być wniesiona zgóry (na ręce 


Redakcji) najdalej do dnia 90 kwietnia b. r. 


Wszystkie zgłoszone kandydatki na kurs zostaną 
zauwiadomione na łamach „Startu“ o przyjęciu ich w po- 
ezet uczestniczek kursu. 


Nakładanie strzały. 


Nałożenie strzały. 

Łucznik wyjmuje strzałę z kałczakn Inb bierze 
z ziemi 1 chwyta palcami prawej ręki za znak rozpoznaw 
езу. 


Na komendę — postawa! postawa baczna 
strzała w opnszezonej swobodnie prawej ręce. 

— Do — strzału! — ustawienie się i pochylenie łuku. 

— Strzałę nałożyć — nałożenie strzały. Sposobów 
nakladania strzały jest dnżo i jest rzeczą dowolną, który 
2 nich wybrać. Dla początkujących najadpowiedniejszym 
wydaje się sposób następujący: przenosimy strzałę ponad 
trzymany poziomo w lewej ręce luk i opieramy górną 
część strzały (w 15 długości od grotu) o majdan 2, lewej 
strony łuku, tak, aby strzała znalazła się na tworzącej 
kąt prosty z ramieniem łuku kostee palea wskazującego. 
Następnie, nie puszczając majdanu, otwieramy i podnosi- 
my do góry keink lewej ręki i przyciskamy nim zgóry 
strzałę, wyciągając kciuk wzdłnż drzewca łukn. Teraz: 


w. 


paleami prawej ręki chw 


wej łuku z lewej 


пу strzałę, szukając piórka prostopadłega. Piórka bełta 
są osadzone w ten sposób, że jedno z nich (ang. спек feat- 
her) jest osadzone prostopadle do rawka eięciwnego strzały 
а dwa pozostałe рой kątem 190° względem tego piórka, 
które nosi nazwę prostopudłejgo. Poznać piórka prostopa- 
Ше można także po odmiennem 7 
to musi się znaleźć ponad cięciwą a przy pozycji piono- 
strony cięciwy. О ile nałoż, 


pierwszego człona palea. Czubki palców znajdują się na 
jednej linji — tak że palec środkowy, jako dłuższy, jest 
więcej zgięty niż dwa pozostałe. Przy strzelaniu z mięk- 
kich łuków można a nawet dobrze jest zaczepić tylko dwa 
palee: wskazujący i środkowy, przez co uzyskuje się 
szyhszy i łagodniejszy ześlizg cięciwy przy strzale. Kostki 
dłoni należy wciągnąć aby nie wystawały, ео ma miejsce 
przy nieprawidłowym „kurczowym* uchwycie, kiedy nie 
wprawny łucznik napina mięśnie dłoni, pragnąc przez ta 
zwiększyć siłę pociągnięcia przy napinanin łuku. Mięśnie 
dłoni są zupełnie zwolnione — natomiast uwydatniają się 
i pracują ścięgna, idące ра wierzehu dłoni od palców ku 
przegubowi, Przegub swobodnie i prosto: inłejatywa ru- 
chu napinania nie w kiści, lecz w łokciu i w harku. Po 
znezepieniu na cięciwie palców prawej ręki, kciuk lewej 
wraca na swoje miejsce, zamykając się na palcu waka- 
zującym. 

Оа szybkiego i wyrawnegu nałożenia strzały często- 
kroć dużo zależy na znwodach, gdy ma się czas ograni- 


czony. Czynność nakładaniu strzały nie powinna trwać 


dłu: niż 2 sekundy. 


W regulaminie sprawności łucznika amerykańskich 
skantów znajdnie się warnnek, który żąda, hy harcerz 
strzelał tak bieg prędko, by trzy. wystrzelone przez nie- 
жо strzały, znajdownły się równocześnie w powietrzu, Wa- 
runek ten wzorowany jest na zwyczajach Indjan, wśród 
których bardzo popularne яң zawody w sztuce szybkiego 
wypuszezania strz, Wprawni luezniey ntrzymnują jedno- 
nześnie w locie pięć strzał, Ernest Thompson Seton opo- 
wiada о Indjantnie, który wypnsz w ten sposób osiem 
strzał, uchodząc między swoimi zn czarodziej 

Początkujący mają zazwyczaj tendencję do niedba- 
łego nałożenin strzały. Instruktor powinien śledzić, by 
każdy szezegół ćwiczenin był wykonany starannie i prze 
pisowo. Trzeba uważać. czy każdy z ćwiczących dobrze 
uminszcza piórko prostopadłe i czy osadzn strzałę pro- 
stopadle do cięciwy. 

Ćwicząc indywidnalnie, dobrze jest oznaczyć nitecz- 
kami miejsca, gdzie spoczywa strzała na cieci i maj- 
danie — możliwem to jest jednak tylko wtedy, gdy eie- 
сіма nie rozciąga się i jest dobrze nawoskow! w prze 
ciwnym wypadkn już po kilku strzułach cięciwa się wy- 


my za osadę strzały i obraca- 


harwienin. Otħż piórka 


my strzałę 


ойу i znak. któryśmy sobie zrobili, zmieni miejsce, de- 
хогјепішјас tueznika. 
LEKCJA III. 


Materjał do przerobienia: Powtórzenie, postawa 


przygotowaweza, uapinanie łuku, postawa Tuczna, strzał. 


Przed rozpoczęciem opanowywania dalszych części 
trehniki łueznej, zespół musi umieć doskonale wszy stka. 
ve hyło przerabiane poprzednio. Instruktor przerabia 
powtórzenie I-ej i H-ei lekcji tak długo. nż nie będzie 
'ajmniejszej watpliwości. Szezególnie starunnem mus! 
Lyć opracowanie nakładania strzały. Wogóle przy instrn- 
nwaniu należe się powodować zasadą, że każdy z fragmen- 
tów techniki łucznej powinien być początkowo opanawa: 
sam dla siebie, a potem dopiero łączony z następnym. 
W ten sposób dochodzi się do strzału, jak da rozwiązania 
zadania mntematycznego, «dzie jedno dowodzenie musi 
wypływać z drugiego, a omyłka w któremkolwiek działa- 
кіз daje błąd w rozwiązaniu. 

Postawa przygotowawcza. 

Po nałożeniu strzuly. hez specialnej komendy ew! 
czący przybierają postawę przygolowawczą (fr. position 
próparataire). 

Jest ta moment wypoczynku, oraz skupienia xit fi- 
svcznych i nerwowych przed strzałem. Przytrzymując 
strzałę. łucznik przekręca luk do nozycii prawie ze mo- 
nowej (górne ramię tukun jest poehi lane w prawo о 157. 
Obydwie ręce pozostają па wysokości раве Lewa ręka 
zwisa swobodnie wzdłuż ciała, przedramię zgięte pod ką 
tem prostym. łokieć wystaje poza tułów o 10 — 15 em 
Prawa ręka apasnie tułów. lekko przytrzymujące strzale 
Głowa zwrócona energicznie w lewo, bez przechylania. 
podnoszenia i opuszczania, aczy ntkwiane w cel. Tania 
bioder pawinna być równoległa do linji pięt, linja bar- 
ków jest zwrócona nieco w lewo, lewy bark troche unie 
siony, prawy opuszczony. 

Łuk już się znajduje na linii pionowej strzała. 
że łucznik. patrząc na strzałę widzi, że przedłnże! 
wskaże cel. 

Znsadniezą cechą ісі postawy jest zwolmenie wszyst 
kieh mięśni, mających działać za chwilą. Unikać trzeba 
rueliów wymuszonych i sprawiających uczucie niewy- 


tak 
16) 


gady. 


Napinanie łuku. 


Pumiętuć należy 
naść napięcia Jnku w. 
rie powinna się poruszyć; * 
cić па to, nb. 
przednia (ne: 
w prawidle 


1 


„Głowa do tuku“ 


o najważniejszej zasndzie: czyn- 
Копија tylko ręce. Reszta ciała 
zególną uwagę trzeha zwró- 
glowa mie zmieniła pozycji przybranej po- 
wa przygntowaweza) — ca się streszcza 
głowa do łuku a Ink do głowy. 


to jeden z błędów najbardz 
rozpawszechnionych u początkujących, 


Po nolożeniu xtrzuły, 


je równowaga pomiędzy mięśnizoni przedniej 1 tylnej 
części cima, O (le równowaga ta nie jest zachowana, ręka 
Jedzie drgać w czasie strzału, powodując ohybienie, Migs 
nie należy napinać wystarczy lekki 
tonus mięśniowy, jaki się sam wytworzy przy podniesie- 
гіп rek! do góry, Natomiast inteusywnie pracują mięs 
nie: piersiowy i łopatkowy. których właśnie zadaniem 
jest utrzymanie ręki w równowadze poziomej, podczas 
gdy hark utrzymuje rękę w równowadze pionowej. Prawa 
dłoń w końcowym momencie nanięciu łuku opiera stę 
a prawy policzek, tak że eięciwn % osadą str пу dotyka 
twarzy pod prawem nkiem, nh leż па nii środka twa- 
rzy (zależnie od sposobm celawania) w obu wypadkach 
nu wysokości podbród Wielki palee prawej tekl wela- 
dzi pod szezękę i opiera sie swoją zewnętrzną częścią 
a szyje. pozostałe palce mocno przylegają do twar 


D, © w 


ni samej r 


którzy strzelali 


Napinanie luku, 


opacznie t. 1. piórkiem prostopadłem da dalu przy wyla- 
tywanin strzały, piórko to ociera sie całą swoją pawierzch- 
niq в majdan, psnie się i odbija strzałę w lewo, podczas 
gdy przy prawidłowem nałożenin strzały piórka musną 
tylko lecintka majdan bez szkody dla siebie 1 strzału. 

Znalazłszy piórko prostopadłe, ruchem prawej reki 
ku przodowi posuwamy strzale, aż póki rowek nie wejdzie 
na eięciwę. 

Wtedy zaczepiamy palce: wskazujący, Środkowy 
i serdeczny — пай cięciwą w ten sposób. aby osada strzały 
znalazła się między palcami wskazującym i środkowym. 
Palce nie powinny ściskać strzały — dotyk jest tak sła- 
by, że można go raczej nazwać wyczuciem — ес w 2П- 
pełności wystarczy do utrzymania strzały na cięciwie. 
О cięciwę opierają się brzuszki paleów mn. w. w połowie 


Postawa luczna. 


Postawa przygołowawecza. 


z broni puluej i pamiętają o podnoszeniu broni do oka. 


Drngim ważnym szczegółem jesi napięcie luku 
w pionowej i sirzału. Napięcie uku wymaga równo- 
tzesnej pracy ahu r a wyprostowuje się, ad- 
dalająe łuk od ciała i unoszące się jednocześnie do моту. 
prawa ręka odciąga cięcrwe w kiernnku tułowia і do- 
tknąwszy tułowia, sanie sie wzdłuż einla dn góry. Mięśnie 
prawej dloni są zwolnione a pracuje tylko Jokieć і bark. 
W końcowym momencie uapięcia mku lewa ręka jest 
swobodnie wyprostowana, przyczem należy nuikać znpel- 
пето wyprostowania łokcia. Łokieć lewej reki musi za” 
chawać te krzywiznę, jaką posiada, gdy ręka jest swobail- 
nie opuszczona wzdłnż ciała. Uzyskamy to przez lekki 
skręt łokcia w lewo. Właściwą pozycję lewej ręki cechu- 


Postawa luczna. 


ZMIANA NA STANOWISKU DYREKTORA 
P. U. W. F. iP W. | 


W tygodniu ubiegłym opuścił stanowisko dyrek- 
tora. Państwowego Urzędu Wychowania Fizycznego płk. 
dypl. Juljusz Ulrych, obejmując dowództwo 36 pulku 
piechoty. 

Na miejsce płk. Ulrycha, mianowany został dyrek- 
torem P. U. W. F.u pik. Kil.ński, dotychczasowy szef 
departamentu w Min. Oświaty . 


Płk. Juljusz Ulrych byl twórcą i pierwszym dy- 
rektorem Państwowego Urzędu Wychowania. Fizycz- 
nego. W ciągu dwuch lat działalności swej na tem sta- 
nowisku dokonał wielu doniosłych prae, pokrywając 
kraj całą siecią ośrodków wychowania fizycznego, ko- 
mitetów wojewódzkich, powiatowych i miejskich, przy- 
czyniając się wydatnie do powstania wielu nowych pla- 
cówek sportu, stadjonów, boisk, ogródków dla dzieci, 
oryanizujac szereg kursów wychowania fizycznego 
i obozów letnich, popierając czynnie wszelką w tych 
dziedzinach inicjatywę społeczeństwa i t. p. 

Dwuletnia działalność płk. Ulrycha. jako dyrekto- 
ra P. U. W. F. spowodowała ołbrzymi rozwój urzą- 
dzeń sportowych i walnie przyczyniła się do kolosalne- 
go powiększenia szeregów ludzi, zajmujących się prak- 
tycznie ćwiczeniami fizycznemi. 

Historja rozwoju wychowania fizycznego i spor- 
tów w Polsce właściwie oceni rolę. jaką odegral 
w ugruntowanin i propagowaniu idei odrodzenia fi- 
zycznego plk. Ulrych. Na tem miejscu podkreślić prag- 
niemy jedynie dwie wielkie zasługi, z których jedna 
wybija się zdecydowanie na czoło dwuletniej jego dzia- 
łalności, stanowiąc pierwszorzędnej wagi zdobycz spo- 
leczną, obfitującą w olbrzymie rezultaty dziś i w przy- 
szłości. 

Zasługa ta polega na. zdecydowanem zyskaniu 
wielkich praw obywatelstwa idei sportów. Swą nie- 
zmordowaną działalnością, w której na całą Polskę roz- 
winął wyjątkową energję, szczery zapal i ukochanie 
sprawy. nad którą opiekę zlecił mu Pierwszy Marsza- 
lek Polski. umiał trafić płk. Ulrych do calego społeczeń- 
stwa. przekonać je nietylko o potrzebie lecz o koniecz- 
ności wprowadzenia w życie haseł wychowania fizycz- 
nego. Umiał nietylko przekonać, lecz zdołał zarazem 


zorganizować |spoleczeństwo i zapalić Пе płomieniem. 
entuzjazmu do wytężonej w tym kierunku pracy. 

To też w ciągu ostatnich dwuch lat idea wychowa- 
nia fizycznego rozwinęła się u nas w sposób imponują- 
cy i zdobyła sobie teren calej Polski jako pole działania. 
Ugruntowa!o się przekonanie, że obowiązkien każdego 
obywatela jest być zdrowym i sprawnym fizycznie 
człowiekiem, zarówno dla celów wytężonej pracy po- 
kojowej. jak i dla obrony narodowej. Sport przestał być 
kope'uszkiem, przekształcając się w oczach naszych 
w cenny przedmiot troski i opieki ze strony państwa. 

То spopularyzowanie hasel wychowania fizyczne- 
go, fachowe zorganizowanie opieki państwa nad spor- 
tem i wprzągnięcie sił społecznych do czynnej pracy — 
stanowi niewątpliwie najbardziej cenną zdobycz i naj- 
bardziej wartościowy wkład рК. Ulrycha do tej olbrzy- 
miej. do niedawna w pokaźnej większości ugorem le- 
Żącej, dziedziny pracy narodowej. Rezultaty już dziś 
bardzo wielkie, wzrastać bedą z niemniejszem natoże- 
niem i w przyszłości. 

Świat kobiecy zawdzięcza ptk. Ulrychowi szczere 
i pe'ne zrozumienia ujęcie jego potrzeb i postulatów. 
Tej drugiej po'owie narodu ustępujący Dyrektor Pań- 
stwowego Urzedu Wychowania Fizycznego okazywał 
duże zaintersowanie i daleko idącą pomoc, chętnie wi- 
tając inicjatywę samodzielnej pracy i torowanie sobie 
własnych dróg. Zakladająe w podwładnych mu urzę- 
dach referaty kobiece, czynnie wspó'pracwjąc nad po- 
większen'em kadr instruktorskich, popieral zarazem 
plk. Ulrych organizację letnich obozów, kluby i stowa- 
rzyszenia kobiece. służył ich poczynaniom poparciem 
moralnem i materjalnem. 

Opuszezająe stanowisko dyrektora P. U. W. Жа, 
płk. Ulryeh nie zrywa bynajmniej kontaktu czynnej 
współpracy ле światem sportu. Pozostaje nadal nreze- 
sem najwyższej naszej mag stratury sportowej. Zwiaz- 
ku Polskich Związków Sportowych oraz ezłonkiem Ko- 
mitetu budowy Centralnego Tnstytutut Wychowania 
Fizycznego na Bielanach, placówki, którą tworzył 
7 umiłowaniem szczególnem, widząc w niej przyszłą 
ostoję wiedzy i nauki wychowania fizycznego. 

K. Muszałówna, 


O BADANIU ZAWODNIKÓW W ZAKOPANEM 


NA MIĘDZYNARODOWYCH 


Badania lekarskie w czasie międzynarodowych za- 
wodów narciarskich w Zakopanem zostały. zorganizowane 
przez Radę Naukową Wychowania Fizycznego, której 
Komisja Lekarska w porozumieniu z Towarzystwem Le 
karskiem w Zakopanem (prezes Dr. Morawski, sekretarz 
Dr. Lenartowska) utworzyła Komisję Lekarską Zawo- 
dów. Przewodnictwo Komisji objął Szef Departamentu 
Zdrowia M. S. Wojsk. i wiceprzewodniczący Rady Nau- 
kowej Wychowania Fizycznego gen. bryg.: Dr. St. Roup- 
pert. Zastępcą przewodniczącego komisji był członek 
Rady Naukowej Wych. Fiz. mjr. Dr. WŁ Dybowski, nato- 
miast pomoc sanitarną na trasie i przy skokach organi 
zował płk. Dr. В. Korolewicz, Szef Sanit. ПО КИЕУ 
z pomocą mjra Dra Mozowskiego i рог. Dra Jurasza. 

Z pośród członków Rady Naukowej W. F. w skład 
Komisji weszły oprócz wyżej wymienionych jeszcze Dr. 
E. Lewicka i Dr. Z. Zabawska-Domosławska. Poza ten 
do współudziału w badaniach zaproszeni zostali wybitni 
znawcy tych działów. 


ZAWODACH NARCIARSKICH 


Komisja Lekarska pozostawała w ścisłym kontakeie 
z Zarządem Międzyn. Towarzystwa Lekarskiego dla 
Wych. Fiz. i Sportu. Plan badań został ułożony po po- 
rozumieniu się z przewodn. Drem Knollem z Arosy. 
Szwajcarja. który poprzedniego roku tak doskonale zor- 
ganizował badania w St. Moritz. Zarząd Związku repre- 
zentowany był przez generalnego sekretarza, Dra Mall- 
witza, Berlin, oraz polskiego сопка Zarządu Dra Dy- 
howskiego. Prócz Dra Maliwitza licznie odwiedzili Zako- 
pane lekarze czescy Dr. Jonas, Dr. біті, Dr. Jiri Кта], 
interniści, i Dr. Vich, chirurg. Poza nimi przyjechało 
jeszcze kilku lekarzy czeskich prywatnie wraz z drużyną 
czeską zawodników. 

Badania obejmują przed zawodami cały szereg dzia- 
łów, po zawodach są znacznie skrócone dla niemęczenia 
zawodników. 

1. Antropometrja, prowadzi doc. Dr. Mydlarski, 
Warszawa, zajmuje się pomiarami zawodników i usta- 
leniem ich typów. Poza pomiarami fotografuje głowy. 


2. Elektrokardjograłja, prowadzi Dr. Rosnowski 
z pomocą Dra Pińczykowskiego, Warszawa. Dwa aparaty 
walczą o stwierdzenie swej przydatności do tego rodza- 
ju badań: amerykański — Victora prowadzony przez pana 
dzi inż. Kruse (Siemens i Halske, Warszawa). 

Drugi aparat firmy Siemens i Halske jest ogrom- 
nie czułym galvanometrem szpulowym, również optycznie 
zapomocą lusterka zapisującym wahania prądów czyn- 
mościowych serca. Dla uniknięcia wpływu przypadko- 
wych wstrząśnień na galvanometr, jest on ustawiony na 
czterech nadętych poduszkach gumowych. Pracę prowa- 
dzi inż. Kruse (Siemens i Halske, Warszawa. 

Oba aparaty ustawione są w klatkach z siatki dru- 
cianej dla uniknięcia wpływów prądów postronnych, któ- 
re mogłyby zupełnie uniemożliwić badanie. 

Aparaty te, wartości około 50.000 zł. p. wypożyczy- 
ły obie firmy bezinteresownie dla celów badań w czasia 
zawodów. 

3. Badania serca i oddechu. Dział ten pod ogólnem 
kierownietwem Dra Missiury, Warszawa, rozpada sie na 
kilka ezęści. Badania osłuchowe serca wykonuje Dr. Le- 
міска, Warszawa, Rada Naukowa, pozatem współpracu- 
ją doe. Dr. Szule, Warszawa z Dr. Zabawską-Domosław- 
ską (Rada Nankowa). Dr. Mazurek, Poznań, Centr, Szkoła 
Wych. Fiz. bada zawartość bezwodnika węglowego w po- 
wietrzn wydechiwanem. 

4. Dział Roentgena prowadzą roentgenolodzy zako- 
piańscy Dr. Lenartowski, Dr. Lenartowska i Dr. Kar- 
wowski, pracująe aparatami wojskowemi, z pomocą trans- 
formatora, wypożyczonego przez Dra Karwowskiego. 
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Ela Ziętkiewiczowa, znakomita narciarka nasza. 


Łuczniczki niemieckie na śniegu. 


5. Badania psychotechniczne czasu reakcji na 
zachwianie równowagi prowadzi na specjalnie w tym есіп 
zbudowanym przyrządzie Dr. phil. Zawadzki, Warsza- 
wa. Czas ten oznacza się w setnych częściach sekundy, 
na specjalnym chronometrze d'Arsonvala, 

6. U niektórych zawodników dobrowolnie się do tych 
badań zgłaszających pobiera sie z ucha kilka kropli krwi, 
którą bada Dr. Mozołowski, Lwów, na zawartość cukru 
metodą Folina; Dr. Kaulbersz, Kraków, na czas krzepnię- 
cia krwi, oraz Dr. Legeżyński i Dr. Mikołaszek, Lwów, na 
zmiany w zawartości ciał odpornościowych. Ostatnią me- 
tode postawił do dyspozyeji badających prof, Dr, Hunte- 
тийет" z Giessen, Hesja, który nie mógł przybyć sam. 
lecz postawił swą metodę do dyspozycji polskiej Komisji, 
przysyłając nawet przybory potrzebne wyrobn jednej 
z niemieckich fabryk. 

7. Badanie kondycji na trasie i na mecie. Pod оѕо- 
bistem przewodnictwem gen. Dra Roupperta pracują ko- 
misje kondycyjne, jedna na mecie z Drem Mailwitzem 
i Drem Dybowskim, druga lotna na trasie, Drowie Lege: 
Żyński i Mikolaszek. którzy wraz z przydzielonymi spor- 
towecami obserwują styl i forme zawodnika. Poza obser- 
wacją i notowaniami kondycji — A, bardzo dobra, B— 
zmeczony, leez niezły, С — tak zmęczony; że potrzebuje 
już pomocy obcej — posługują się komisje kondycyjne 
także zdjeciami wyrazu twarzy zmeczonego zawodnika 
aparatami Leica i kinematografem Pathe. 

Po zawodach odpadają zupełnie badania antropo- 
metryczne i znaczna część badań serca i oddechu. 

Przeprowadzenie badań umnożliwione było przez 
umieszczenie bufetu dla zawodników w sali Sokoła. Ogrzu 
ni i nakarmieni zawodnicy zupełnie chetnie poddali się 
badaniom w doskonałem zrozumieniu ich wartości dla 
ochrony ich zdrowia przed przemęczeniem. Najcięższe na- 
wet lody, bo skandynawska obojętność dla tego rodzaju 
badań, zostały przełamane. Po biegu na 50 klm. zgłosiłi 
się Szwedzi sami do lekarza, biorącego krople krwi. by 
im pobrał krew, gdyż mu to w czasie badania przed za- 
wodami obiecali, Jedyni odporni i niechętni, to Finland: 
czycy. 


Wyniki badań są naturalnie osłonięte tajemnicą le- 
karską. Tylko w tych wypadkach, gdzie stawanie do za- 
wodów mogłoby zawodnikowi zaszkodzić, skreśla go prze- 
wodniezący Komisji z listy zawodników. Poza tem infor- 
inacje uzyskane dostępne są tylko dla samych badanych 
i dła ich opiekunów, t. zn. lekarzy danych drużyn. Jeśli 
nie ma dana drużyna lekarza. ogólny zarys wyników po- 
daje się trenerowi. 

Badania obecnie przeprowadzane stanowią postęp 
w stosunku do St. Moritz, gdyż są bardziej wszechstronne. 
Zwłaszcza zaś możliwość zestawienia i porównania Wy- 
ników ezysto lekarsko-naukowych ze sportowemi i oce- 
nami kondycji w kilku miejscach trasy da znacznie lep- 
szy niż dotąd wgląd w przebieg wysiłku i zmęczenia u za: 
wodników. f 

Badanie zawodniczek przeprowadziły panie lekarki 
w sposób nieco skrócony w stosunku do ogólnych badań. 
Ogólne kierownictwo spoczywało w rękach Dr. Janiny 
Dybowskiej, narciarki, zaproszonej przez Sekcję Kobie- 
cą P. Z. N. Ogólny wynik badań był dla sprawy biegów 
kobiecych bardzo dobry, gdyż mimo ciężkich warunków 
dnia tego zawodniczki uzyskały zupełnie dobre wyniki 
badań. Niestety, nie można tego samego powiedzieć o opie- 
ce klubów nad swemi członkiniami, gdyż znaczna część 


zawodniczek nie była dostatecznie zabezpieczona 
mrozem i ciężkieni warunkami zjazdu. 

Poza wymienionymi lekarzami współpracowali wy- 
mienieni na początku lekarze czescy oraz Dr. Obtułowiez 
De. Мю z Uniw. Jagien. w Krakowie. Interesujące 
się jednak całokształtem badań przechodzą oni wszyst- 
kie działy dla zapoznania się z nimi. 

Przeprowadzenie całego szeregu wymienionych 
prac możliwem się stało dzięki współpracy lekarzy zako- 
piańskich z Drem Morawskim i niezmordowauą Dr. Le- 
nartowską na czele, Prace chemiczne i serologiczne umoż- 
liwiło udzielenie prywatnej pracowni przez Dra Masz- 
talerza. 

Оріесе Komisji lekarskiej podlegały także wszyst- 
kie stacje odżywcze i bufety. Dzięki niezmordowanej pra- 
cy Pani Drowej Merunowiczowej i towarzyszących jej 
pań ta trudna część zadania została również rozwiązaną. 
Zwłaszcza Skandynawi i Szwajcarzy wprowadzali dział 
ten w kłopot niespodziewanemi prośbami n. p. o owsian- 
kę na połowie 50 klm. W ogólnem zestawieniu trzeba zau- 
ważyć, że zawodnicy z kontynentu i nasi jedzą podczas 
biegów za dużo i zbyt nieostrożnie w stosunku do Skan- 
dynawów, postępujących pod tym względem bardzo ściśle 
wsdłe ustalonego z góry planu. 


przed 


Il KOBIECE OGÓLNOPOLSKIE ZAWODY STRZELECKIE 


Staraniem zarządu kobiecego Klubu Strzeleckiego 
odbyły się w Warszawie w dniach 17—19 b. m. drugie 
kobiece ogólnopolskie zawody strzeleckie. 

Sport strzelecki, którego głównym a 
nym propagatorem wśród kobiet w Polsce 
Przysposobienia kobiet do obrony kraju z niestrudzoną 
p. J. Wittekówną na czele, zdobywa sobie coraz więcej 
zwolenniczek. I słusznie. Jest to bowiem z jednej strony 
sport obrony narodowej, х drugiej — wymaga od swych 
adeptek dużych walorów sprawności fizycznej i jeszcze 
większych — moralnej. W wysokim stopniu kształci on 
zdolność skupienia uwagi, opanowania nerwów, zimnej 
krwi i wytrwałości w pracy. Strzelanie jest bowiem spor- 
tem, wymagającym dużej precyzji, a dobre wyniki osiąg- 
nięte być mogą tylko przy dużej cierpliwości i systema- 
tycznej pracy. 

Do zawodów staneło około 150 zawodniczek, a więc 
liczba wcale imponująca. Świadezy ona dowodnie о po- 
myślnym stanie rozwojowym strzelectwa kobiecego, i po- 
zwala wróżyć mu dalsze postępy na polu zdobywania no- 
wych adeptek sztuki strzelania. Rozdania nagród doko- 
nala Pani Prezydentowa Mościeka. 


nawet jedy- 
był Komitet 


Wyniki były następnjące: 
Konkurs o nagrode im. Marszałka Piłsudskiego 
z brani długiej do małej tarczy: 1) Ciszeniówna (Sokół — 


Trening postawy strzeleckiej w klęku. 


Kraków) 75 pkt. (na 100 możliwych), 2) Lepkówna (Sokół— 
Kraków) 72 pkt., 8) Strzemińska (Legja — Warszawa) 71 
pkt., 4) Dziewulakówna (Kielce) 71 pkt. 

Strzelanie o nagrodę pani Prezydentowej Mości- 
ckiej — warunki: strzelanie na szybkość 5 strzałów na 
minutę z nieznanej broni: 1) Wittekówna (Kobiecy Klub 
Strzelecki — Warszawa) 43 pkt. na 50 możl., 2) Krótko- 
poadowa (Strzelec — Polesie) 42 pkt. 3) Pauzewiczówna 
(Hufiec I P. W. K. Warszawa) 41 pkt. 4) Perkowska (Le- 
шін — Warszawa) 41 pkt. 

Strzelanie o mistrzostwo Kobiecego Klubu Strze- 
leckiego — 1) Stawarzowa (Kielce) 178 pkt. na 200 możli- 
wych, 2) Perkowska (Legja) 174 pkt., 3) Karpińska (Hufiec 
I P. W. K. Warszawa) 173 pkt., 4) Olędzka (Kobiecy Klu) 
Strzelecki — Kielce) 172 pkt. 

Strzelanie dla nienagrodzonych starszych — 1) Dzie- 
wułakowa (Kielce) 177 pkt., 2) Strzemińsku (Legja) 172 
pkt., 3) Wasung (Sokół — Kraków) 169 pkt., 4) Makowska 
(Legja) 164 pkt. 

Strzelanie dla nienagrodzonych młodszych (do lat 
18): 1) Świerkoszówna (PWK. Kraków) 151 pkt., 2) Bujo- 
kówna (KWK. Kraków) 141 pkt, 3) Józiówna (PWK. 
Lwów) 137 pkt., 4) Bielówna (Kraków) 117 pkt. 

Strzelanie zespołowe 7 broni długiej па 50 mtr. o na- ` 
grodę red. „Kobiety Współezesnej” i „Startu“ oraz o mistrz. 
Warszawy — 1) WKS. Legja (Kalinowska, Perkowska, 
Stuzemińska) 262 pkt. na 300 możliwych, 2) Sokół Kraków 
(Ciszeniówna, Lepkówna, Wasung) 249 ріс, 3) Kobiecy 

Klub Strzelecki (Wittekówna, Giercówna, Świstakówna) 
343 pkt, 4) Hufiec I PWK. Warszawa (Kruszyńska, Gra- 
niszewska, Karpińska) 243 pkt. 

Ponieważ w tej kategorji strzelania zespół W. K. 5. 
„Legji* już w r. ub. zajął pierwsze miejsce i obecnie zdo- 
był je poraz drugi, w myśl regulaminu nagroda „Startu” 
przechodzi na własność tego zespołu. 

Strzelanie zespołowe z broni długiej na 36 mtr. — 
1) Kielce 254 pkt, 2) Kobiecy Klub Strzelecki 249 pkt., 3) 
Sokół — Kraków 239 pkt., 4) WKS. Legja 230 pkt. 

Strzelanie z pistoletów na odległość 25 mtr. — 1) 
Stawaurzowa (Kielce) 85 pkt. na 100 możliwych, 2) Per- 
kowska (Legja) 75 pkt. 3) Karpińska (Hufiec I PWK. 
Warszawa) 65 pkt, 4) Krótkopadowa (Polesie) 60 pkt. 


Rok następny przyniesie niewątpliwie dalszą popra- 
wę wyników i zwiększy liczbę startujących zawodniczek. 
Wzrastać też winna szybko liczba kobiecych klubów strze- 
leckich i cyfra ich członkiń. Nie należy bowiem zapomi- 
nać, że Kobiecy Klub Strzelecki w Warszawie, będący dziś 


głównym czynnikiem propagandowym strzelania, dzie- 
dzieznie obciążony jest wielką ambicją pracy społecznej, 
bowiem rodzicami jego naturalnymi był Komitet Przy- 
sposobienia Kobiet do obrony kraju. 

K.M. 


NA WOLNEJ TRYBUNIE 


Od Redakcji. Poniższy artykuł zamieszczamy 
jako zapoczątkowanie dyskusji 
na temat „sztuki padania“, któ- 
ry niewątpliwie wywoła dalsze 
głosy odzewu. 


W numerze 5-tym „Startu“ poruszona została przez 
p. W. Junoszę „Sztuka padania”, sztuka niewątpliwie bar- 
dzo przydatna, lecz — zdaniem mojem, niezupełnie właś- 
ciwie postawiona. 


Autor artykułu zaznacza, że chodzi mn o te kobiety, 
które podczas padania przeistaczają się w „bezradny kloc“ 
i które są analfabetkami z punktu widzenia sprawności 
fizycznej; dla tych właśnie kobiet przeznacza swe uwagi. 
Wskazówki jego są jednak skomplikowane i nie mogę 
sobie wyobrazić, aby tego rodzaju „analfabetki* mogły 
wyciągnąć z nich odpowiednią korzyść podczas padania, 
które odbywa się wszak z błyskawiczną szybkością i zbyt 
wiele czasu na refleksje nie zostawia, zwłaszcza przy 
zmieszaniu, spowodowanem przez nagłe uświadomienie 
sobie faktu. Doprawdy, trudno w takich razach wymagać 
od padającej nowicjuszki, aby pamiętała w danej chwili 
о tem, że należy „rozluźnić wszystkie mięśnie* (jeżeli to 
wogóle potrafi?!), „giętko, elastycznie upaść na ugięte 
zlekka ręce, działające jak resory“ (bardzo trudne!), przy 
upadku wtył „giętko zwinąć się w kłębek, głowę tylko 
zlekka, w ostatniej chwili — przypodnieść, nogi, w chwili 
zetknięcia się z ziemią tułowia — wyprostować i rzucić 


do przodu. jako przeciwwagę; rękoma. rozłożonemi sze- 
roko, upadek złagodzić delikatnie"... 

Jest to, jak widzimy, cały system, który może być 
uważany za rezultat wysokiego usprawnienia fizycznego, 
lecz który, ofiarowany osobom, będącym t. zw. „surowym 
materjałem* nie może przynieść pożytku. 

Dalej autor pisze: „Rozprawa niniejsza nie ma na 
celu zachęcać czytelniczki do umyślnego uprawiania sztu- 
ki wywracania koziołków*. Pozwolę sobie zauważyć, że 
kieruję się wprost przeciwną zasadą i właśnie zachęcam 
na lekcjach gimnastyki i do wywracania koziołków w do- 
głownem znaczeniu i do padania, sądzę bowiem, że są to 
hardzo dobre ćwiczenia gimnastyczne i doskonałe os w a- 
janie z padaniem. Zaznaczam przytem, że radzę zawsze 
unikać właśnie padania na ręce, tembardziej, że naogół 
ręce kobiet są tak niewyćwiczone i słąbe jako podpora 
ciała, notabene padającego, iż zachodzi niebezpieczeństwo 
uszkodzenia. Przy ćwiczeniu padania kieruję uwagę ćwi- 
czących na to, aby nie uderzały głową o podłogę, aby 
padały na bok, a przedewszystkiem, aby uginały szybko 
kolana, co stanowi podstawę do owego pożądanego „zwi- 
nięcia się w kłębek”. Prócz tego dobrze jest ćwiczyć rów- 
nież padanie nawznak i na ręce wraz z szybkiem powsta- 
waniem, nagłe klękanie, siad i t. p. 

Sądzę, że jedynie przejście tych ćwiczeń praktycz- 
nych łącznie z innemi ćwiczeniami gimnastycznemi może 
doprowadzić stopniowo do „padania umiejętnego". 


z” E. Dziewulska. 


FUNDUSZ NA NAGRODY KÓŁ SPORTOWO-SZKOLNYCH 


W tych dniach otrzymałyśmy od koła sportowego 
przy Państwowem Seminarjum Nauczycielskiem Żeń- 
skiem w Sandomierzu list, zawierający projekt nastę- 
pujący: 

„Koło sportowe, przy Państw. Semin. Naucz. Żeń. 
w Sandomierzu, ku uezczeniu 10-lecia niepodległości 
Polski, przesyłając kwotę 10 zł. otwiera fundusz sporto- 
wy w Redakcji „Startu“ — Imienia 10-Јесја niepodle- 
głości Polski, — któryby był zużytkowany na nagrody 
kół sportowych-szkolnych, 

Jednocześnie członkinie powyższego koła wzywa- 
ją wszystkie koła sportowe - szkolne na terenie Polski 
o przyłączanie się i powiększanie zapoczątkowanego 
funduszu“. 

Śliczną inicjatywę sandomierskiego koła sporto- 
wo-szikolnego redakcja „Startu“ chętnie podejmuje 
i popiera, składając ze swej strony na „fundusz* kwo- 
te zł. 25. 

O przeznaczeniu i zużytkowaniu sum, które zbie- 
rane będą z nadesłanych kwot przez sportowe kółka 
szkolne, decydować będą zainteresowane kółka, przy- 
100 odnośne projekty publikowane będą па lamach 
„Startu“. 


Wzywając wszystkie kółka sportowe żeńskiej mło- 
dzieży szkolnej do czynnego poparcia inicjatywy se- 
minarjum sandomierskiego, redakcja „Startu* prosi 
zarazem. kółka, deklarujące ofiary, aby zechciały jedno- 
cześnie przesyłać projekty swe co do zużytkowania 
„funduszu“. 


Wszystkie nadesłane kwoty 
w naszem. piśmie. 

Wpłaty prosimy uskuteczniać na konto P. K. 0. 
Nr. 14558 z wyraźnem zaznaczeniem: 

„Wpłata na fundusz na nagrody kół sportowo- 
szkolnych“. 


i/y 


ŚWIĘTO GIMNASTYKI KOBIECEJ 
W FINLANDJI 


Wielkie międzynarodowe święto gimnastyki kobie- 
cej, organizowane w końcu czerwca r. b. w Helsinkach, 
o którem w swoim czasie już sygnalizowaliśmy, zapowia- 
da się niezwykle interesująco. 

Jak nam donosi komitet organizacyjny, na czele któ- 
rego stoi znakomita nauczycielka wychowania fizycznego, 
p. Kaarina Kari, udział swój w pokazach gimnastycz- 
nych zgłosiły już dotąd zespoły następujących krajów: 
Estonji, Szwecji, Danji, Norwegii, Anglji, Włoch i Nie- 
miec. 

Dla nauczycielek wychowania fizycznego tak wielki 
przegląd gimnastyki niewieściej stanowić będzie punkt 
niezmiernie interesujący i wartościowy. 

Komitet Organizacyjny spodziewa się udziału w pa- 
kazach zespołu polskiego i za pośrednictwem „Startu“ za- 
prasza miarodajne czynniki polskie do zainteresowania 
się tą sprawą, przesyłając zarazem wszystkim naszym 
gimnastycznym zespołom kobiecym sportowe pozdrowie- 
nie. 


wymienione będą 
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Raport poranny w obozie p, w. К. 


О PRZYSPOSOBIENIU 
WOJSKOWEM KOBIET 


Komitet przysposobienia kobiet do obrony kraju, 
znany ze swej energicznej i szeroko pomyślamej dzia- 
łalności na terenie wychowania fizycznego i sportów, 
opracował program pracy i zawodów sportowych na 
rok 1929. 


Podczas Тегуі wielkanocnych odbędzie się kurs 
narciarski dla członkiń P. W. K. Zorganizowany zo- 
stał również kurs szoferski. Dwa kursy P. W. K. zosta- 
ly otwarte w Warszawie. Jeden. — instruktorski, dwu- 
miesięczny dla tych, które ukończyły ikurs ogólny 
P. W. K., drugi zaś — kurs podinstruktorski P. W. K. 
miesięczny. Pierwszy przygotowuje niewiasty na in- 
struktorki okręgowe, reprezentujące interesy P. W. K. 
przy D. O. K., drugi — na instruktorki i komendantki 
hufców szkolnych. W jednym i drugim uczestniczki 
rekrutują się przeważnie z prowincji. 


Pracy na jednym i drugim kursie dużo, ale uczest- 
niczki nie skarżą się, wiedząc, że chcieć — to móc, wiec 
z niezwykłą pilnością wchłaniają w siebie obfity ma- 
terjał, potrzebny do ostatecznych egzaminów. Szczegól- 
miej na kursie instruktorskim, gdzie uczestniczki stu- 
djują metodykę P, W., organizację armji, terenoznaw- 
stwo, gazownictwo i gry polowe. Wszystkie przedmio- 
ty wykładane są przez pierwszorzędne fachowe siły. 
Na lenistwo chorować nie można, — dzień zaczyna się 
о 8.30 rano raportem porannym, a (kończy się о 10 с. 
wieczorem wspólnemi śpiewami i gawędami w miłej 
i dużej świetlicy. 


Kurs instruktorski mieści się w śródmieściu, kurs 
pod:nstruktotski w Cytadeli. 
І. 7. 


"MŁODE POKOLENIE W U.S, А. 


Ameryka rozporządza stale tak kolosalnym w spor- 
cie materjałem ludzkim, że liczyć się należy raczej z wzro- 
stem różnicy między poziomami sportu Nowego Lądu 
i Starego Świata, niż z wyrównaniem klasy. X Olimpjada 
w Los Angeles będzie chyba jednym wielkim triumfem 
zawodników krainy dolara. Już amerykanie postarają 
się o to. 


W pływaniu kluby pracują obecnie bardzo inteu- 
sywnie nad wychowaniem młodych sił. Oto ostatnie wy- 
niki zimowych basenów przynoszą szereg rewelacyj. Je- 
denastoletnia dziewuszka, Hanff, osiągnęła na 100 yardów 
(91.43 mtr.) stylem dowolnym świetny czas 1:14. Jest to 
wynik o wiele lepszy od poziomu polskiego, gdyż na 100 
mtr. wypada około 1:22, podczas gdy rekord Iżyckiej 
wynosi 1: 83.5! 


Świetne wyniki osiągnęły piętnastoletnie pływaczki 
Holm i Kompa. Panna Hołm ma na 100 yardów styłem 
klasycznym 1:96, co wynosi około 1:35 na 100 mtr., a za- 
tem o 7 sek. lepiej od rekordu Kajzerówny. Na 300 vardów 
Holm ma czas 4: 29,6. 


Panna Kompa przepłynęła 100 yardów nawznak 
1:28.6, co równa się 1:32 na 100 mtr. — lepiej o 14 sek. od 
rekordu Nowakówny. 


Są to wyniki świetne, a poprawią się one jeszcze, 
gdyż przecie amerykańskim trenerem olimpijskim ma zo- 
stać słynny „człowiek-ryba* Arne Borg. 


Msza polowa w obozie. 


Adres Redakcji i Administracji: Warszawa, Górnośląska Nr. 20 m. 7. Tel. 401-24. Konto P. K. O. 14558. 


Redaktorka „Startu“ przyjmuje interesantów w poniedziałki i piątki w godzinach od 12 — 2 po południu. 


Cena prenumeraty: w Warszawie (z odniesieniem do domu) i na prowineji (z przesyłką pocztową) mie- 
sięcznie 1 złoty, — kwartalnie 3 złote. Zagranicą: w Austrji, Czechosłowacji i Węgrzech — jak w obrocie 
wewnętrznym; w innych krajach — miesiecznie 1 złoty 25 gr., — kwartalnie 3 złote 50 gr. 


CENY OGŁOSZEŃ: 


Jednorazowo: */ kolumny — zł. 200; 2 kol. — 


Przy ogłoszeniach wielokrotnych (poczynając od 


"zł. 100; и kol. zł. 60; в kol. zł. 35; 7 kol. — zł. 20. | 6-ciokrotnego) — ceny ogłoszeń o 20% niższe. 


Wydawca: E. Grocholska. Druk, „Kobiety Współczesnej”, Marszałkowska 148. Redaktorka: K. Muszałówna. 


